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“Sesungguhnya setelah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu telah selesai 
( dari semua urusan ) kerjakanlah dengan senyum ( urusan ) yang lain dan hanya 
kepada Tuhanmu kamu berharap” 
( QS, Al Insyiroh 6-8 ) 
“Jika engkau tidak digagalkan, kapankah engkau mengetahui cara memberhasilkan 
dirimu?”  
(Mario Teguh) 
“Yang bisa menyelamatkan orang dalam arti bisa mengantarkannya ke kesuksesan 
hidup adalah keberaniannya mengambil satu langkah, apapun itu. Lalu satu langkah 
lagi selanjutnya. Dan selanjutnya. Dan selanjutnya”. 
( Antoine De Saint-Exupery  ) 
“Tiada sukses diraih tanpa keterlibatan orang lain, pandai membawa diri di setiap 
PERGAULAN adalah ilmu hidup yang mutlak dimiliki oleh setiap orang yang mau 
SUKSES”. 
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( Aji Candra Winata 2014, Halaman ) 
PENGARUH LATIHAN PLIOMETRIK DEPTH JUMP DAN PLANK 
TRAINING TERHADAP  PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI 
DAN KEKUATAN OTOT PERUT PADA PEMAIN SEPAK BOLA 
PEMULA 
Sepak bola adalah salah satu olahraga yang sangat populer di dunia. 
Dalam pertandingan, olahraga ini dimainkan oleh dua kelompok berlawanan 
yang masing-masing berjuang untuk memasukkan bola ke gawang kelompok 
lawan. Masing-masing kelompok beranggotakan sebelas pemain, dan 
karenanya kelompok tersebut juga dinamakan kesebelasan (Kemenegpora, 
2007). 
Teknik dasar olahraga sepak bola meliputi menendang, menghentikan 
bola, menyundul, menangkap bola (penjaga gawang), melempar bola (penjaga 
gawang dan lemparan ke dalam) dan mengoper bola. 
Kondisi fisik pemain yang harus ditingkatkan adalah kekuatan  power 
otot tungkai dan kekuatan otot perut. Bentuk latihan yang dapat diberikan oleh 
fisioterapi untuk kekuatan power otot tungkai adalah  pliometrik. Pliometrik 
adalah macam latihan yang bertujuan menghubungkan gerakan kecepatan dan 
kekuatan untuk menghasilkan gerakan-gerakan eksplosif (Radcliffe et al, 
2002). Latihan pliometrik dapat membantu mengembangkan seluruh sistem 
neuromusculer untuk gerakan-gerakan power, tidak hanya untuk jaringan 
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yang berkonstraksi (Godfrey, 2006). Radcliffe et.al (2002) mengatakan bahwa 
terdapat beberapa jenis latihan pliometrik, antara lain depth jump, knee tuck 
jump, squat jump, drop jump dan lain - lain. Depth jump adalah bentuk latihan 
dari pliometrik yang bertujuan untuk meningkatkan power tungkai dengan 
cara melompat dari bangku kemudian mendarat, disusul dengan melompat 
setinggi-tingginya,dalam latihan depth jump fokus latihan dengan 60% 
kekuatan dan 40% kecepatan. Sedangkan bentuk latihan yang dapat diberikan 
oleh fisioterapi untuk kekuatan otot perut adalah menggunakan latihan plank 
training, merupakan salah satu tipe bodyweigth workout atau penggunaan 
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Latar belakang: olahraga sepak bola meliputi menendang, menghentikan 
bola, menyundul, menangkap bola (penjaga gawang), melempar bola (penjaga 
gawang dan lemparan ke dalam) dan mengoper bola. Menyundul bola yang 
dilakukan dengan cara berdiri diperlukan aspek kekuatan otot perut yang 
dikoordinasikan dengan power otot tungkai sebagai upaya persiapan pelaksanaan 
sundulan, dimana power otot tungkai akan memberikan manfaat dalam melakukan 
sundulan. Dalam penelitian ini diberikan latihan pliometrik depth jump untuk 
mengetahui sejauh mana peningkatkan power otot tungkai kemudian hasilnya 
diukur menggunakan back and leg dynamometer sedangkan latihan plank training 
untuk mengetahui sejauh mana peningkatkan kekuatan otot perut kemudian 
hasilnya diukur menggunakan banyaknya sit up dalam 1 menit. 
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 
pliometrik depth jump dan latihan plank training terhadap peningkatan power otot 
tungkai dan kekuatan otot perut pada pemain sepak bola pemula. 
Metode penelitian: Penelitian ini adalah Quasi Eksperimen yang sering 
disebut juga sebagai eksperimental semu oleh karena tidak semua variabel 
dikontrol oleh peneliti. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre 
and post test control group design dengan membandingkan antara perlakuan 
kelompok pertama tanpa diberikan latihan dan kelompok kedua (depth jump dan 
plank training) yang dilakukan di SSB Tunas Tirta Surakarta. Sampel dalam 
penilitian ini berjumlah 28 orang yang berumur 8 – 16 tahun diambil melalui 
Metode total sampling yang dipilih dari populasi berdasarkan pertimbangan 
kriteria. 
Hasil: Hasil analisis awal untuk normalitas data pre-test depth jump dan 
plank training dengan uji Mann-Whitney mendapatkan hasil p < 0,05 pada 
kelompok eksperimen dan p > 0,05 pada kelompok kontrol yang berarti 
menunjukan adanya pengaruh latihan pliometrik depth jump dan plank training 
terhadap peningkatan power otot tungkai dan kekuatan otot perut pada pemain 
sepak bola pemula. 
Kesimpulan: ada pengaruh latihan pliometrik depth jump dan plank 
training terhadap power otot tungkai dan kekuatan otot perut pada pemain sepak 
bola pemula 
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"THE EFFECT OF PLIOMETRIK DEPTH JUMP EXERCISE & PLANK 
TRAINING TO INCREASE OF POWER LEG MUSCLE & STOMACH 
MUSCLE STRENGTH IN SOCCER PLAYERS BEGINNERS". 
Background: Sport Techniques of Football  are kick, stop the ball, 
heading, catching the ball (goalkeeper), throwing the ball (goalkeeper and throw-
in) and pass the ball. Heading is done by standing necessary aspect of abdominal 
muscle strength coordinated with limb muscle power as preparation for the 
implementation of a header, wherein the leg muscle power will provide benefits in 
doing header. In this study given depth jump pliometrik exercises to determine the 
extent of improvement of limb muscle power then the results are measured using 
a back and leg dynamometer while the plank training exercise to determine the 
extent of increasing the strength of the abdominal muscles and the result is 
measured using how often of sit-ups in 1 minute.  
Objective: This study aimed to determine the effect of depth jump 
pliometrik exercise and plank training exercise to increase muscle power of leg 
and abdominal muscle strength in novice soccer players. 
Methods: This research is a quasi experiment is often referred to as quasi-
experimental because not all variables controlled by the researcher. The design 
used in this study is a pre and post test control group design with a comparison 
between the treatment group and the first without the second group was given 
training (depth jump and plank training) were conducted in SSB Tunas Tirta 
Surakarta. The sample in this research totaling 28 persons aged 8-16 years were 
taken through the sampling method selected from the total population under 
consideration criteria. 
Result: The results of the analysis initial normalitas data for pre-test depth 
jump and plank training with Mann-Whitney test to get the p <0.05 in the 
experimental group and p> 0.05 in the control group showed a significant effect of 
depth jump pliometrik exercise and plank training to increase of power leg muscle 
and abdominal muscle strength in soccer players beginners. 
Conclusion :there is an effect of pliometrik depth jump exercise & plank 
training to increase of power leg muscle & abdominal muscle strength in soccer 
players beginners 
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